Motionsbingo

Del 1. Kryssa fem brickor i rad — eller hela brickan!

Cvkla till och Plocka bar eller Tatrappan Promenera en Gaen
fry;&n obbet svamp om det istallet for halvtimme efter langpromenad
J ’ finns i skogen. hissen. middagen. pa helgen
Gatillen Vardagstrana Samlaiho Fotoorafera
arbetskamrat pa jobbet, il nagra v'annell'ofbr unoglgeren Ta cykeln istéllet Pa vll.se/folkhalsa
istallet for att exempel tre latta for bilen. i o
skicka e-post. stretcibvningar. en promenad. promenad. hittar du dessutom:
Spring eller H stapla och Taen kort StegUtma_mn‘gen
jogga upp féren t:a%%n veztrén lunchpromenad Dansa. Taen omvig. Utmana dlg SJa|V och
trappa. ‘ paen kvart. dina vdnner att ga

Stig upp minst

Vasterbotten runt,
eller hela Sverige fran

Bar hem dina Lek med barn Gor 20 kndbgj en ging |
n:cgtrk;sts;rkl)s”tslr:et Utomhus. nair Sgk%ir in fimmen under Sté och jobba. nord till Syd.
: ’ dag.
Aktivitetskatalogen
Utnyttja din tH:pEiiZ\i/ earlj Anvénd en Borja dagen med Simma eller ak Ta enkelt reda pa
friskvardstimme. >atio gare stegraknare. yoga. langdskidor. vilka aktiviteter som

fran bussen.

dger rum ndra dig.
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